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Oleh:  
Emilia Pegi Mentari 
Penelitian ini dilakukan untuk menurunkankecemasan sosial yang terdapat pada 
peserta didik di SMA Negeri 1 Tulang Bawang Tengah menggunakan layanan 
konseling individu dengan teknik flooding. Berdasarkan data pra penelitian 
diperoleh hasil bahwa terdapat peserta didik yang mengalami kecemasan sosial 
yang cukup tinggi. Jenis penelitian ini adalah Single Subject Reaserch (SSR) 
dengan desain yang digunakan adalah A-B-A, yang digunakan adalah 8 peserta 
didik dikelas XI  SMA Ngeri 1 Tulang Bawang Tengah. Dan subjek dalam 
penelitian ini adalah seorang peserta didik dengan ketegori kecemasan sosial yang 
tinggi. Instrumentasi penelitian ini adalah observasi dan dokumentasi. Hasil 
analisis data deskriptif menunjukan kecenderungan kecemasan sosial subjek pada 
fase baseline A1 dan intervensi dan baseline A2  mengalami penurunan. Pada saat 
baseline A1 skor tertinggi mencapai angka hingga 28 %, Sedangkan pada fase 
intervensi  B mengalami penurunan skor terendah sebesar 7 %, dan pada fase 
baseline A2 kembali mengalami penurunan skor menjadi 6,5 %. 
 









       
 
Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan 
 
 
         
Maka apabila kamu telah selesai (dari sesuatu urusan), kerjakanlah dengan 
sungguh-sungguh (urusan) yang lain 
 
(QS. Al-Insyirah 94 : 6-7)
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A. Latar Belakang Masalah 
Setiap manusia, memiliki hak-hak sebagai warga negara, 
diantaranya adalah hak untuk hidup, mengemukakan pendapat, hak 
memperoleh pendidikan, hak mendapatkan keadilan hukum, hak untuk 
bebas beragama, dan sebagainya. 
Pendidikan sangat membantu dalam memajukan sumber daya 
manusia untuk menunjang agar suatu negara dapat berkembang. Dalam 
proses pendidikan seseorang dapat mengetahui yang belum diketahuinya, 
hal ini sesuai dengan firman Allah SWT dalam Q.s. Al-Alaq Ayat 1-5 
yang berbunyi: 
 نَِمنإَعلَقٍ  نَسَٰ ِ ِمَزبَِّكٱلَِّذىَخلَقٍََخلَقَٱْلإ بِٱسإ
 ٍٱقإَزأإ
 لَنٍإ يَعإ نََمالَمإ نَسَٰ ِ ٱلَِّذىَعلََّمبِٱلإقَلَنٍَِعلََّمٱْلإ َزمٍ  َكإ َوَربَُّكٱْلإ
 ٍٱقإَزأإ
“Bacalah dengan (menyebut) nama Tuhanmu yang Menciptakan,, Dia 
telah menciptakan manusia dari segumpal darah, Bacalah, dan 
Tuhanmulah yang Maha pemurah, Yang mengajar (manusia) dengan 
perantaran kalam, Dia mengajar kepada manusia apa yang tidak 
diketahuinya”(Q.S. Al-Alaq:1-5)2 
 
Pendidikan menurut UU No 20 Tahun 2003, tentang sistem 
pendidikan nasional,  
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"Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan 
suasana belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara 
aktif mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki kekuatan 
spiritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, 
akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan dirinya, 
masyarakat, bangsa dan Negara".3
 
 
Namun kenyataan yang ada selama ini terutama di Indonesia 
belum menunjukkan tercapainya tujuan pendidikan yang seutuhnya. Hal 
ini bisa dilihat berdasarkan gejala yang ada di SMA Negeri 1 Tulang 
Bawang Tengah sebagai tempat penelitian, peneliti menemukan kurangnya 
peran aktif peserta didik dalam kegiatan pembelajaran baik di dalam kelas 
maupun di luar kelas, berdasarkan observasi yang peneliti lakukan. Lebih 
detailnya, kecemasan sosial yang ditemukan yaitu kurangnya peran aktif 
peserta didik dalam proses pembelajaran dan masih banyak peserta didik 
yang mengalami kecemasan sosial ketika menyampaikan pendapat di 
depan umum. 
Kegiatan belajar mengajar di sekolah meliputi seluruh aktivitas 
dengan membahas seperangkat materi pelajaran agar peserta didik 
mempunyai kecakapan dan pengetahuan yang bermanfaat dalam 
kehidupannya. Dalam upaya mendapatkan pengetahuan oleh peserta didik 
di sekolah, sudah tentunya tidak akan terlepas dari berbagai permasalahan 
kesulitan dalam belajarnya, salah satunya adalah kecemasan sosial. 
Kecemasan sosial adalah segala bentuk perasaan yang mengancam 
kesejahteraan individu yang dapat menimbulkan suatu kecemasan sosial. 
Ancaman fisik, ancaman terhadap harga diri dan tekanan untuk melakukan 
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sesuatu di luar kemampuan, juga dapat menimbulkan kecemasan sosial 
seperti kenyataan di lapangan kebanyakan peserta didik mengalami gejala 
kecemasan sosial seperti grogi, kurang berani dalam mengajukan 
pertanyaan, gemetar, dan peserta didik kurang berani untuk 
menyampaikan pendapat mengenai pembelajaran yang kurang dimengerti 
atau dipahami. 
Menurut pendapat Atkinson, kecemasan sosial adalah emosi yang 
tidak menyenangkan yang ditandai dengan istilah seperti kekhawatiran, 
keprihatinan dan rasa takut yang kadang-kadang dialami dalam tingkat 
yang berbeda-beda. Tingkat kecemasan sosial yang dialami oleh seseorang 
tergantung pada sejauhmana kita dapat mengendalikannya.4Selanjutnya 
Sigmund Freud menggambarkan dan mendefinisikan kecemasan sosial 
sebagai perasaan tidak menyenangkan, yang diikuti oleh reaksi fisiologis 
tertentu seperti perubahan detak jantung dan pernafasan. Menurut Freud, 
kecemasan sosial melibatkan persepsi tentang perasaan yang tidak 
menyenangkan dan reaksi fisiologis, dengan kata lain kecemasan sosial 
adalah reaksi atas situasi yang dianggap berbahaya. 
Pada dasarnya kecemasan sosial yang dialami peserta didik dapat 
menimbulkan permasalahan dalam menjalani hidupnya apabila tidak 
terkondisikan dengan baik. Begitu pentingnya menyampaikan pendapat di 
depan umum sampai ada UU yang mengatur tentang hal tersebut. 
Menyampaikan pendapat di depan umum juga menjadi salah satu bagian 
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yang membentuk atau melatih peserta didik untuk mengemukakan 
pendapat di depan umum. Namun yang terjadi di lapangan adalah peserta 
didik mengalami kecemasan sosial dalam menyampaikan pendapatnya. 
Hal ini akan menjadi masalah yang semakin membesar jika terus dibiarkan 
saja. Munculnya sikap acuh, pasrah dan menerima apa adanya tanpa ada 
usaha untuk membangun diri dan berusaha mencari yang lebih atas apa 
yang siswa dapatkan dikelas. 
Adapun ayat yang membahas tentang mengemukan pendapat yaitu 
dalam surat Asy-Syura ayat 38 berbunyi: 
                        
          
“Dan (bagi) orang-orang yang menerima (mematuhi) seruan Tuhannya 
dan mendirikan shalat, sedang urutan mereka (diputuskan) dengan 
musyawarat antara mereka, dan mereka menafkahkan sebagian dari 
rezeki yang kami berikan kepada mereka”.5 
 
Seperti yang dilansir oleh halaman okezone.com bahwa salah satu 
program sekolah yang harus dilaksanakan di awal semester adalah dengan 
mengadakan pelatihan-pelatihan sehingga siswa tidak mengalami minder 
bahkan sampai mengalami kecemasan sosial dalam berbicara khususya di 
depan umum. Hal ini akan menjadikan sifat bawaan sampai dengan siswa 
lulus dan akan sangat sulit untuk dihilangkan khususnya pada siswa yang 
mengalami defabilitas.6 
                                                             
5
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Adapun faktor-faktor yang menyebabkan kecemasan sosial yaitu 
faktor dari dalam diri peserta didik (internal) dan faktor dari luar diri 
peserta didik (eksternal). Faktor yang berasal dari dalam diri yaitu peserta 
didik mempersepsikan apa yang akan dihadapinya tersebut dirasa kurang 
bisa untuk menyelesaikanya, dan dirasa sulit. Hal ini bisa terjadi pada 
siswa yang merasa kurang paham terhadap materi pembelajaran sehingga 
siswa dituntut untuk menyampaikan pendapat atau pertanyaan, takut 
ditertawakan teman jika salah bicara, dianggap bodoh jika ingin bertanya, 
dan alasan lain yang memicu kecemasan sosial pada peserta didik.  
Sedangkan faktor dari luar diri peserta didik seperti perlakuan guru 
yang tidak bersahabat, guru galak, dan guru yang tidak pernah senyum 
saat mengajar sehingga peserta didik cemas untuk menyampaikan 
pendapat atau pertanyaan pada materi yang belum dimengerti. Faktor lain 
yang mempengaruhi kecemasan sosial ditinjau dari faktor lingkungan 
dapat berupa, target kurikulum yang terlalu tinggi, iklim pembelajaran 
yang selalu kompetitif, pemberian tugas yang sangat padat, serta 
penialaian yang ketat merupakan faktor penyebab timbulnya kecemasan 
sosial yang bersumber dari faktor kurikulum. 
Kecemasan sosial yang dialami oleh peserta didik disekolah dapat 
mengganggunya dalam menjalani proses belajar. Kecemasan sosial yang 
dialami saat menyampaikan pendapat di depan umum akan dapat 
menghambat proses berlangsungnya kegiatan belajar mengajar sehingga 





segera diturunkan agar proses beajar mengajar menjadi lebih optimal salah 
satunya dengan menerapkan teknik flooding. 
Model konseling individu dengan teknik flooding berupaya 
mengkondisikan individu dari yang tidak nyaman menjadi lebih tenang 
dan rileks dalam proses pembelajaran sehingga model konseling 
tersebutdiprediksikan mampu meminimalisasi tingkat kecemasan sosial 
siswa dalam menyampaikan pendapat. Teknik flooding merupakan teknik 
konseling behavioral yang memfokuskan bantuan untuk menenangkan 
siswa dari ketegangan yang dialami dengan cara mengajarkan siswa untuk 
rileks. Esensi teknik ini adalah menghilangkan tingkah laku yang 
diperkuat secara negatif dan menyertakan respon yang berlawanan dengan 
tingkah laku yang akan dihilangkan.7
 
Dipilihnya teknik flooding karena teknik ini umum digunakan 
untuk menghapus tingkah laku yang diperkuat secara negatif dan 
menyertakan pemunculan tingkah laku atau respon yang berlawanan 
dengan tingkah laku yang hendak dihapuskan itu, Teknik flooding 
diarahkan kepada siswa yang mengalami kecemasan sosial dalam 
menyampaikan pendapat di depan umum. 
SMA Negeri 1 Tulang Bawang Tengah yang menjadi objek 
penelitian ini secara garis besar dapat diidentifikasi beberapa 
permasalahan yang bersifat komplek terkait dalam proses pembelajaran, 
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diantaranya yaitu; kesulitan belajar, perilaku menyimpang serta kecemasan 
sosial peserta didik dalam menyampaikan pendapat di depan umum. 
Dalam penelitian ini, peneliti akan mencoba untuk mengungkap pengaruh 
dari teknik flooding untuk meminimalisasi masalah kecemasan sosial 
siswa dalam menyampaikan pendapat di depan umum. 
Berdasarkan hasil wawancara dengan guru BK SMA Negeri 1 
Tulang Bawang Tengah pada tanggal 22 Januari 2020 dengan Ibu Wahyu 
Suci Lestari, S.pd., mengemukakan hasil sebagai berikut : “Peserta didik 
mempunyai sikap yang berbeda-beda ketika kegiatan belajar mengajar 
berlangsung, ada yang aktif dan juga ada yang pasif. Hal ini dikarenakan 
setiap peserta didik mempunyai karakter yang berbeda-beda, misalkan ada 
peserta didik yang harus di panggil terlebih dahulu namanya agar mau 
mengemukakan pendapatnya. Banyak faktor yang mempengaruhi 
keberanian mengemukakan pendapat pada peserta didik, salah satunya 
yaitu takut di soraki oleh temannya yang lain ketika sedang 
menyampaikan pendapat.8
 
Berdasarkan hasil wawancara dengan salah satu peserta didik kelas 
XI sebagai berikut: “Saya (AP), merasa sulit untuk mengemukakan 
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pendapat dikelas karena merasa kurang percaya diri untuk menyampaikan 
ide yang saya miliki terlebih jika teman-teman menertawakan saya.9
 
Dari hasil pra penelitian yang dilakukan penulis di SMA Negeri 1 
Tulang Bawang Tengah, didapatkan data awal peserta didik yang 
mengalami kecemasan sosial menurut teori La Greca dan Lopez, sebagai 
berikut: 
Tabel 1 



















situasi yang sudah 
dikenal 
 
1 RA  √   Sedang 
2 DS √    Sedang 
3 CSB   √  Sedang 
4 RE     Sedang 
5 DP    √ Sedang 
6 MH  
 
√ 
  Sedang 
7 IB  √   Sedang 
8 AP √ √ √ √ Tinggi 
Sumber : Hasil Pra Penelitian DI SMAN 1 Tulang Bawang Tengah 
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Berdasarkan data tabel 1 diatas dapat dijelaskan bahwa terdapat 
peserta didik yang mengalami masalah kecemasan sosial. 2 peserta didik 
mengalami ketakutan akan evaluasi belajar, 4 peserta didik mengalami 
penghindaran situasi sosial, 2 peserta didik mengalami tertekan situasi 
yang baru, 2 peserta didik mengalami tertekan dalam situasi yang dkenal. 
Dan 1 peserta didik yang mengalami semua permasalahan pada kecemasan 
sosial. Jadi, pada penelitian ini peneliti memilih peserta didik yang 
mengalami semua permasalahan kecemasan sosial untuk diberikan 
intervensi. 
Jika permasalahan kecemasan sosial dibiarkan terus-menerus maka 
proses pembelajaran yang seharusnya terdapat interaksi dua arah menjadi 
interaksi satu arah saja karena masih terdapat peserta didik yang terkesan 
kurang berminat atau pasif dalam menerima pelajaran dari guru. Adapun 
untuk mengatasi masalah tesebut sejauh ini penanganan yang dilakukan 
oleh guru BK yaitu dengan mengadakan layanan informasi kesetiap kelas 
kepada peserta didik karena keterbatasan waktu. 
Dengan demikian perlu adanya tindakan untuk menurunkan 
kecemasan sosial. Salah satu upaya yang dapat dilakukakan oleh penulis 
adalah dengan melakukan konseling individu dengan teknik flooding agar 
kecemasan sosial pada peserta didik dapat menurun. 
Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan 
penelitian yang berjudul “EKSPERIMENTASI KONSELING INDIVIDU 





KECEMASAN SOSIAL PESERTA DIDIK DI SMA NEGERI 1 TULANG 
BAWANG TENGAH” 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah diatas maka 
masalah yang ada dalam penelitian ini dapat di identifikasi sebagai 
berikut: 
1. Pelaksanaan konseling individu dengan teknik flooding belum 
dilakukan di SMA Negeri 1 Tulang Bawang Tengah. 
2. Adanya 8 peserta didik yang mengalami kecemasan sosial, dan 
diantaranya ada 1 peserta didik yang mengalami kecemasan sosial 
tinggi. 
C. Batasan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah di atas, maka pembatasan 
masalah dalam penelitian ini, yaitu “Eksperimentasi konseling individu 
dengan teknik Flooding untuk menurunkan kecemasan sosial peserta didik 
di SMA Negeri 1 Tulang Bawang Tengah. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah 
diatas, maka permasalahan yang dapat dirumuskan yaitu "Apakah 
konseling individu dengan teknik Flooding dapat menurunkan kecemasan 








E. Tujuan dan Manfaat Penelitian 
1. TujuanPenelitian 
Tujuan pada penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah 
pelaksanaan konseling individu dengan teknik flooding dapat 
menurunkan kecemasan sosial peserta didik. 
2. Manfaat Penelitian 
a. Kegunaan Teoritis 
Secara teoritis, penelitian ini diharapkan memiliki kontribusi dalam 
menurunkan kecemasan sosial pada peserta didik. 
b. Kegunaan Praktis 
1) Bagi Peserta didik, Mampu menurunkan kecemasan sosial. 
2) Pihak Sekolah, Pihak sekolah dapat mengetahui permasalahan-
permasalahan yang dihadapi oleh peserta didiknya, sehingga 
pihak sekolah dapat mengambil langkah yang tepat untuk 
mengatasi permasalahantersebut. 
3) Pihak Guru Pembimbing, Dapat menambah pengetahuan guru 
pembimbing dalam melaksanakan konseling individu disekolah 
terkait dengan kecemasan sosial. 
4) Pihak Peneliti, Mengaplikasikan teori yang sudah diperoleh 
pada lingkungan kerja nyata. Membantu menyelesaikan 







F. Ruang Lingkup Penelitian 
Ruang lingkup penelitian ini adalah : 
1. Objek Penelitian 
Objek pada penelitian ini adalah kecemasan sosial diturunkan dengan 
penggunaan teknik flooding. 
2. Subjek Penelitian 
Subjek penelitian ini adalah peserta didik di SMA Negeri 1 Tulang 
Bawang Tengah. 
3. Tempat Penelitian 







A. Konseling Individual 
1. Pengertian Konseling Individual 
Konseling adalah suatu proses yang terjadi dalam hubungan 
seseorang dengan seseorang yaitu individu yang mengalami masalah yang 
tak dapat diatasinya, dengan seorang petugas profesional yang telah 
memperoleh latihan dan pengalaman untuk membantu agar klien 
memecahkan kesulitanya.
10 
Konseling individual yaitu layanan bimbingan dan konseling yang 
memungkinkan peserta didik atau konseli mendapatkan layanan langsung 
tatap muka (secara perorangan) dengan guru pembimbing dalam rangka 
pembahasan pengentasan masalah pribadi yang di derita konseli.
11 
Konseling individual adalah proses pemberian bantuan yang 
dialakukan melalui wawancara konseling oleh seorang ahli (konselor) 
kepada individu yang sedang mengalami sesuatu masalah (klien) yang 
bermuara pada teratasinya masalah yang dihadapi klien.
12
 Konseling 
merupakan “ jantung hatinya” pelayanan bimbingan secara menyeluruh. 
Hal ini berarti apabila layanan konseling telah memberikan jasanya, maka 
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masalah konseli akan teratasi secara efektif dan upaya- upaya bimbingan 
lainya tinggal mengikuti atau berperan sebagai pendamping. Implikasi lain 
pengertian “ jantung hati” aialah apabila seorang konselor telah menguasai 
dengan sebaik-baiknya apa, mengapa, dan bagaimana konselingitu. 
Konseling individual adalah kunci semua kegiatan bimbingan dan 
konseling. Karena jika menguasai teknik konseling individual berarti akan 
mudah menjalankan proses konseling yang lain. Proses konseling individu 
berpengaruh besar terhadap peningkatan klien karena pada konseling 
individu konselor berusaha meningkatkan sikap siswa dengan cara 
berinteraksi selama jangka waktu tertentu dengan cara beratatap muka 
secara langsung untuk menghasilkan peningkatan- peningkatan pada diri 
klien, baik cara berpikir, berperasaan, sikap, dan perilaku.
13 
Dasar dari pelaksanaan konseling di sekolah tidak dapat terlepas 
dari dasar pendidikan pada umumnya dan pendidikan di sekolah pada 
khususnya dan dasar dari pendidikan itu berbeda, dasar dari pendidikan 
dan pengajaran di indonesia dapat dilihat sebagaimana dalam UU. No. 
12/1945 Bab III pasal 4 “pendidikan dan pengajaran berdasarkan atas asas-
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2. Tujuan Dan Fungsi Layanan Konseling Individual 
Tujuan umum konseling individu adalah membantu klien 
menstrukturkan kembali masalahnya dan menyadari life style serta 
mengurangi penilaian negatif terhadap dirinya sendiri serta perasaan-
perasaan inferioritasnya.Kemudian membantu dalam mengoreksi 
presepsinya terhadap lingkungan, agar klien bisa mengarahkan tingkah 
laku serta mengembangkan kembali minat sosialnya.
15
Lebih lanjut 
prayitno mengemukakan tujuan khusus konseling individu dalam 5 
hal.Yakni, fungsi pemahaman, fungsi pengentasan, fungsi mengembangan 
atau pemeliharaan, fungsi pencegahan, dan fungsi advokasi. 
Menurut Gibson, Mitchell dan Basile ada sembilan tujuan dari 
konseling perorangan, yakni :
16 
a. Tujuan perkembangan yakni klien dibantu dalam proses 
pertumbuhan dan perkembanganya serta mengantisipasi hal-hal 
yang akan terjadi pada proses tersebut (seperti perkembangan 
kehidupan sosial, pribadi, emosional, kognitif, fisik, dan 
sebagainya). 
b. Tujuan pencegahan yakni konselor membantu klien menghindari 
hasil-hasil yang tidak diinginkan. 
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c. Tujuan perbaikan yakni konseli dibantu mengatasi dan 
menghilangkan perkembangan yang tidak diinginkan. 
d. Tujuan penyelidikan yakni menguji kelayakan tujuan untuk 
memeriksa pilihan-pilihan, pengetesan keterampilan, dan mencoba 
aktivitas baru dan sebagainya. 
e. Tujuan penguatan yakni membantu konseli untuk menyadari apa 
yang dilakukan, difikirkan, dan dirasakn sudahbaik 
f. Tujuan kognitif yakni menghasilkan fondasi dasar pembelajaran 
dan keterampilankognitif 
g. Tujuan fisiologis yakni menghasilkan pemahaman dasar dan 
kebiasaan untuk hidupsehat. 
h. Tujuan psikologis yakni membantu mengembangkan keterampilan 
sosial yang baik, belajar mengontrol emosi, dan mengembangkan 
konsep diri positif dan sebagainya. 
3. Proses Layanan Konseling Individual 
Proses konseling terlaksana karena hubungan konseling berjalan 
dengan baik. Menurut brammer (1979) proses konseling adalah peristiwa 




Setiap tahapan proses konseling individu membutuhkan 
keterampilan- keterampilan khusus. Namun keterampilan-keterampilan itu 
bukanlah yang utama jika hubungan konseling individu tidak mencapai 
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rapport. Dengan demikian proses konseling individu ini tidak dirasakan 
oleh peserta konseling (konselor klien) sebagai hal yang menjemukan. 
Akibatnya keterlibatan mereka dalam proses konseling sejak awal hingga 
akhir dirasakan sangat bermakna dan berguna.Secara umum proses 
konseling individu dibagi atas tiga tahapan :
18 
a. Tahap awalkonseling 
Tahap ini terjadi sejak klien menemui konselor hingga berjalan 
proses konseling sampai konselor dan klien menemukan definisi 
masalah klien atas dasar isu, kepedulian, atau masalah klien. 
Adapun proses konseling tahap awal sebagai berikut: 
1) Membangun hubungan konseling yang melibatkanklien 
Hubungan konseling bermakna ialah jika klien terlibat 
berdiskusi dengan konselor. Hubungan tersebut dinamakan a 
working realitionship, yakni hubungan yang berfungsi, 
bermakna,dan berguna. Keberhasilan proses konseling individu 
amat ditentukan oleh keberhasilan pada tahap awal ini. Kunci 
keberhasilan terletak pada : (pertama) keterbukaan konselor. 
(kedua) keterbukaan klien, artinya dia dengan jujur 
mengungkapkan isi hati, perasaan, harapan, dan sebagainya. 
Namun, keterbukaan ditentukan oleh faktor konselor yakni 
dapat dipercayai klien karena dia tidak berpura-pura, akan 
tetapi jujur, asli, mengerti, dan menghargai. (ketiga) konselor 
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mampu melibatkan klien terus menerus dalam proses 
konseling. Karena dengan demikian, maka proses konseling 
individu akan lancar dan segera dapat mencapai tujuan 
konseling individu. 
2) Memperjelas dan mendefinisikan masalah 
Jika hubungan konseling telah terjalin dengan baik dimana 
klien telah melibatkan diri, berarti kerjasama antara konselor 
dengan klien akan dapat mengangkat isu, kepedulian, atau 
masalah yang ada pada klien. Sering klien tidak begitu mudah 
menjelaskan masalahnya, walaupun mungkin dia hanya 
mengetahui gejala-gejala yang dialaminya.Karena itu amatlah 
penting peran konselor untuk membantu memperjelas masalah 
klien. Demikian pula klien tidak memahami potensi apa yang 
dimilikinya., maka tugas konselor lah untuk membantu 
mengembangkan potensi, memperjelas masalah, dan membantu 
mendefinisikan masalahnya bersama-sama. 
3) Membuat penafsiran dan penjajakan 
Konselor berusaha menjajaki atau menaksir kemunkinan 
mengembangkan isu atau masalah, dan merancang bantuan 
yang mungkin dilakukan, yaitu dengan membangkitkan semua 
potensi klien, dan dia prosemenentukan berbagai alternatif 






4) Menegosiasikan kontrak 
Kontrak artinya perjanjian antara konselor dengan klien. Hal 
itu berisi : (1) kontrak waktu, artinya berapa lama diinginkan 
waktu pertemuan oleh klien dan apakah konselor tidak 
keberatan. (2) Kontrak tugas, artinya konselor apa tugasnya, 
dan klien apa pula. (3) kontrak kerjasama dalam proses 
konseling. Kontrak menggariskan kegiatan konseling, termasuk 
kegiatan klien dan konselor.Artinya mengandung makna bahwa 
konseling adalah urusan yang saling ditunjak, dan bukan 
pekerjaan konselor sebagai ahli. Disamping itu juga 
mengandung makna tanggung jawab klien, dan ajakan untuk 
kerja sama dalam proses konseling. 
b. Tahap Pertengahan (Tahap Kerja) 
 Berangkat dari definisi masalah klien yang disepakati pada 
tahap awal, kegiatan selanjutnya adalah memfokuskan pada : (1) 
penjelajahan masalah klien; (2) bantuan apa yang akan diberikan 
berdasarkan penilaian kembali apa-apa yang telah dijelajah tentang 
msalah klien. 
 Menilai kembali masalah klien akan membantu klien 
memperolah prespektif baru, alternatif baru, yang mungkin 
berbeda dari sebelumnya, dalam rangka mengambil keputusan dan 
tindakan. Dengan adanya prespektif baru, berarti ada dinamika 





sulit untuk berubah. Adapun tujuan-tujuan dari tahap pertengahan 
ini yaitu : 
1) Menjelajahi dan mengeksplorasi masalah, isu, dan kepedulian 
klien lebih jauh. 
Dengan penjelajahan ini, konselor berusaha agar klienya 
mempunyai prespektif dan alternatif baru terhadap 
masalahnya.Konselor mengadakan reassesment (penilaian 
kembali) dengan melibatkan klien, artinya masalah tu dinilai 
bersama-sama.Jike klien bersemangat, berarti dia sudah begitu 
terlibat dan terbuka. Dia akan melihat masalahnya dari 
prepektif atau pandangan yang lain yang lebih objektif dan 
mungkin pula berbagai alternatif. 
2) Menjaga agar hubungan konseling selaluterpelihara 
Hal ini bisa terjadi jika : pertama, klien merasa senang terlibat 
dalam pembicaraan atau wawancara konseling, serta 
menampakkan kebutuhan untuk mengembangkan potensi diri 
dan memecahkan masalahnya. Kedua, konselor berupaya 
kreatif dengan keterampilan yang bervariasi, serta memelihara 
keramahan, empati, kejujuran, keikhlasan dalam memberi 
bantuan.Kreativitas konselor dituntut pula untuk membantu 
klien menemukan berbagai alternatif sebagai upaya untuk 






3) Proses konseling agar berjalan sesuai kontrak 
Kontrak dinegosiasikan agar betul-betul memperlancar proses 
konseling. Karena itu konselor dan klien agar selalu menjaga 
perjanjian dan selalu mengingat dalam pikiranya. Pada tahap 
pertengahan konseling ada lagi beberapa strategi yang perlu 
digunakan konselor yaitu : pertama, mengkomunikasikan 
nilai-nilai inti, yakni agar klien selalu jujur dan terbuka, dan 
menggali lebih dalam masalahnya. Karena kondisi sudah amat 
kondusif, maka klien sudah merasa aman, dekat, terundang 
dan tertantang untuk memecahkan masalahnya.Kedua, 
menantang klien sehingga dia mempunyai strategi baru dan 
rencana baru, melalui pilihan dari beberapa alternatif, untuk 
meningkatkan dirinya. 
c. Tahap Akhir Konseling (Tahap Tindakan) 
Pada tahap akhir konseling ditandai beberapa hal yaitu : 
1) Menurunya kecemasan klien. Hal ini diketahui setelah 
konselor menanyakan keadaankecemasanya. 
2) Adanya perubahan perilaku lien kearah yang lebih positif, 
sehat, dan dinamis. 
3) Adanya rencana hidup masa yang akan datang dengan 
program yangjelas. 





mengoreksi diri dan meniadakan sikap yang suka 
menyalahkan dunia luar, seperti orang tua, guru, teman, 
keadaan tidak menguntungkan dan sebagainya. Jadi klien 
sudah berfikir realistik dan percaya diri. 
Tujuan-tujuan tahap akhir adalah sebagai berikut : 
a. Memutuskan perubahan sikap dan perilaku yangmemadahi 
Klien dapat melakukan keputusan tersebut karena dia sejak awal 
sudah menciptakan berbagai alternatif dan mendiskusikanya 
dengan konselor, lalu dia putuskan alternatif mana yang 
terbaik.Pertimbangan keputusan itu tentunya berdasarkan kondisi 
objektif yang ada pada diri dan di luar diri. Saat ini dia sudah 
berpikir realistik dan dia tahu keputusan yang mungkin dapat 
dilaksanakan sesuai tujuan utama yang iainginkan. 
b. Terjadinya transfer of learning pada diriklien 
Klien belajar dari proses konseling mengenai perilakunya dan hal-
hal yang membuatnya terbuka untuk mengubah perilakunya 
diluar proses konseling. Artinya, klien mengambil makna dari 
hubungan konseling untuk kebutuhan akan suatu perubahan. 
c. Melaksanakan perubahanperilaku 
Pada akhir konseling klien sadar akan perubahan sikap dan 
perilakunya. Sebab ia datang minta bantuan adalah atas kesadaran 





d. Mengakhiri hubungan konseling 
Mengakhiri konseling harus atas persetujuan klien. Sebelum 
ditutup ada beberapa tugas klien yaitu : pertama, membuat 
kesimpulan-kesimpulan mengenai hasil proses konseling; kedua, 
mengevaluasi jalanya proses konseling; ketiga, membuat 
perjanjian untuk pertemuan berikutnya. 
4. Beberapa Indikator Keberhasilan Konseling 
a. Menurunnya kecemasan klien 
b. Mempunyai rencana hidup yang praktis,pragmatis, dan berguna 
c. Harus ada perjanjian kapan rencananya akan dilaksanakan 
sehingga pada pertemuan berikutnya konselor sudah berhasil 
mengecek hasil rencananya. Mengenai evaluasi, terdiri dari 
beberapa hal yaitu: 
1) Klien menilai rencana perilaku yang akandibuatnya 
2) Klien menilai perubahan perilaku yang telah terjadi 
padadirinya 
3) Klien menilai proses dan tujuan konseling. 
5. Kegiatan Pendukung Konseling Individu 
 Sebagaimana layanan-layanan lain, konseling individu juga 





layanan konseling individu adalah : aplikasi instrumentasi, himpunan data, 
konferensi kasus, kunjungan rumah, dan alih tangan kasus.
19
 
 Pertama, aplikasi instrumentasi.Dalam layanan konseling individu, 
hasil instrumentasi baik berupa tes maupun non tes dapat digunakan secara 
langsung maupun tidak langsung dalam layanan. Hasil tes, hasil ujian, 
hasil AUM (Alat Ungkap Masalah), sosiometri, angket dan lain 
sebagainya dapat dijadiakan konten (isi) yang diwacanakan dalam proses 
layanan konseling individu. 
 Kedua, himpunan data. Seperti halnya hasil instrumentasi, data 
yang tercantum dalamhimpunan data selain dapat dijadikan pertimbangan 
untuk memanggil siswa juga dapat dijadikan konten yangdiwacanakan 
dalam layanan konseling individu. Selanjutnya, data proses dan hasil 
layanan harus didokumentasikan di dalam himpunan data. 
 Ketiga, konferensi kasus. Seperti dalam layanan-layanan yang lain, 
konferensi kasus bertujuan untuk memperoleh data tambahan tentang klien 
untuk memperoleh dukungan serta kerja sama dari berbagai pihak 
terutama pihak yang diundang dalam konferensi kasus untuk pengentasan 
masalah klien. Konferensi kasus bisa dilaksanakan sebelum dan sesudah 
dilaksanakanya layanan konseling individu.Pelaksanaan konferensi kasus 
setelah layanan konseling individu dilakukan untuk tindak lanjut 
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layanan.Kapanpun konferensi kasus dilaksanakan, rahasia pribadi klien 
harus tetap terjaga dengan ketat. 
 Keempat, kunjungan rumah.Bertujuan untuk memperoleh data 
tambahan tambahan tentang klien. Selain itu juga untuk memperoleh 
dukungan dan kerja sama dari orang tua dalam rangka mengentaskan 
masalah klien. Kunjungan rumah juga bisa dilaksanakan sebelum dan 
sesudah layanan konseling individu. 
 Kelima, alih tangan kasus.Tidak semua msalah yang dialami 
individu menjadi kewenangan konselor. 
B. Teknik Flooding 
1. Pengertian Teknik Flooding 
 Teknik Flooding dalam modifikasi perilaku ialah pendekatan yang 
dilakukan dari hasil eksperimen yang akhirnya memberikan sumbangan 
pada prinsip-prinsip belajar dalam tingkah laku manusia. 
 Pendekatan didasarkan pada pandangan ilmiah tentang tingkah 
laku manusia yang menekankan pada pentingnya pendekatan sistematik 
dan terstruktur pada proses konseling. 
 Menurut Latipun (2010), pandangan mengenai teknik flooding 
dalam modifikasi perilaku ialah sebagai berikut:
20
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a. Manusia sebagai unsur instriksik 
Manusia bukanlah dibedakan mengenai penekanan baik dan buruk, 
namun hasil dari pengalaman. 
Manusia bias menjadi baik dan bias menjadi buruk dalam waktu 
yang dekat bukan karena karakter dari orang tersebut sendiri, 
melainkan pengaruh dari lingkungan yang menimbulkan perubahan 
perilaku, teori ini menekankan bahwa perubahan pada manusia 
bias terjadi jika  
didekatkan dengan hal-hal yang baik. 
b. Mampu mengendalikan perilaku 
Manusia mampu mengkondisikan diri untuk mengubah 
perilakunya, dalam teknik flooding dalam modifikasi  perilaku, 
manusia akan merubah diri atau merubah pandangannya untuk 
mengendalikan perilaku yang muncul dalam dirinya sendiri, 
sehingga manusia bukan sesuatu yang menetap secara tetap dan 
tidak melakukan pergerakan. 
c. Mandapatkan perilaku baru 
Manusia mampu melakukan hal baru untuk merubah perilaku yang 
ada pada dirinya yang dipengaruhi oleh rangsangan tertentu baik 
itu dari dalam dirinya sendiri maupun dari lingkungan luarnya, 
perilaku baru tersebut dilakukan secara bertahap baik itu perilaku 
yang membawa kepada kemajuan maupun pada kemunduran. 





Mempengaruhi dan dipengaruhi adalah hal yang umum pada 
manusia, manusia adalah makhluk sosial yang tetap akan 
terpengaruh dengan sekitarnya sehingga manusia mudah untuk 
berubah sesuai dengan pandangannya, teknik flooding dilakukan 
dengan memperngaruhi seseorang untuk mencapai perubahan 
perilaku yang diharapkan. 
2. Konsep Dasar Teknik Flooding Dalam Modifikasi Perilaku 
 Pendekatan dengan menggunakan teknik flooding didasari dengan 
pendekatan ilmiah tentang tingkah laku manusia yaitu pendekatan yang 
sistematis dan terstruktur dalam konseling.teknik ini melihat manusia 
sebagai hasil dari kondisional lingkungan, yang dapat berubah sesuai apa 
yang ada dalam lingkungannya dan apa yang menjadi keyakinan serta 
sesuai dengan pandangannya. 
 Dapat diamati dan diukur sebagai sesuatu yang sah dalam 
pengukuran kepribadian adalah kelanjutan dari konsep dasar teknik 
flooding, hal-hal yang dapat diukur tersebut adalah sesuatu yang bias 
diamati secara langsung atau dapat diketahui melalui tes dan wawancara 
tertentu, hasil tersebut disimpulkan menjadi perkiraan golongan 
kepribadian tertentu dan perilaku  diubah sesuai tipe kepribadian. 
 Dikembangan dengan fenomena kejiwaan yang abstrak seperti ego 
dan ilusi yang kemungkinan bias timbul karena perilaku manusia yang 





memperbaiki apa yang menjadi kekurangan sesuai dengan tipe kepribadian 
yang diperkirakan. 
3. Tujuan Dari Teknik Flooding 
1. Untuk membantu siswa-siswi dapat menurunkan tingkat 
kecemasan sosial dalam menyampaikan pendapat di depan umum. 
2. Untuk membantu siswa-siswi dalam memanejemen efek dari 
kecemasan yang berupa psikologis, kognitif dan perilaku 
3. Untuk membantu meningkatkan pilihan pribadi siswa-siswi dan 
menciptakan kondisi baru untuk belajar, mengidentifikasi factor 
yang memperngaruhi perilaku pada saat menyampaikan pendapat 




4. Langkah-Langkah Penerapan Teknik Flooding 
 Langkah-langkah penerapan teknik flooding menurut Komalasari, 
terdapat dua cara melakukan pembanjiran yang dijadikan alternatif bagi 
peserta didik dalam merepakan teknik flooding: 
a. Invivo 
 Membawa konseli hadir pada situasi atau stimulasi yang 
menimbulkan rasa takut dengan segera selama terapi berlangsung, 
dilakukan dengan pengawasan langsung dari konselor kepada 
konseli disertai dengan pengamatan perilaku konseli, dilakukan 
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untuk mengubah perilaku yang berhubungan dengan trauma 
ringan. 
 Misalnya ialah teknik untuk mengubah perilaku seorang 
individu yang takut akan ketinggian, teknik flooding dilakukan 
dengan cara mengajak konseli keruang lantai 1 hingga lantai 10 
scara bertahap dan mengamati bagaimana rasa takut yang akan 
muncul pada dirinya dan perubahan perilaku apa yang telah terjadi. 
Perilaku tersebut diamati dari awal, mulai dari lantai 1, perilaku 
kecemasan diamati dan diperhatikan hingga ia mampu melanjutkan 
hingga lantai 10 dan terjadi perubahan perilaku yakni mampu 
menghilangkan rasa takut akan ketinggian yang biasa ia alami, dan 
mampu menghilangkan trauma yang dimiliki. 
b. Imajeri 
 Ialah stimulus yang menakutkan yang dihardirkan dengan cara 
membuat situasi yang semakin meningkatkan rasa takut atau 
kecemasan  yang membuat konseli  membayangkan akibat yang 
dahsyat yang dapat menurunkan rasa takutnya hingga ia siap 
mengahadpi situasi yang sebenernya, juga dilakukan dengan 









5. Prosedur Terapi Dengan Teknik Flooding 
  Stampfl (1975) mengembangkan teknik yang berhubungan dengan 
teknik flooding, yang disebut terapi Implosif.Terapi implosif beramsumsi 
bahwa penghindaran terkondisi atas stimulus penghasil kecemasan.
22
 
  Terapi implosif berbeda dengan desensitiasi sistematik dalam usaha 
terapi untu luapan emosi yang masif.Alasan yang digunakan untuk teknik 
ini adalah bahwa jika seseorang secara berulang-ulang dihadapkan pada 
situasi penghasil kecemasan yang menakutkan tidak muncul, maka 
kecemasan teredukasi atau terhapus. 
  Terdapat langkah-langkah penerapan terapi implosif menurt teori 
Stampfl adalah: 
a. Pencairan stimulus yang memicu gejala. 
b. Menaksir bagaimana gejala-gejala berkaitan dan bagaimana gejala-
gejala membentu perilaku peserta didik. 
c. Meminta peserta didik membayangkan sejelas-jelasmya apa yang 
dijabarkan tanpa disertai celaan atas kepantasan situasi yang 
dihadapi. 
d. Bergerak semakin dekat pada ketakutan palig kuat yang dialami 
peserta didik dan meminta peserta didik untuk membayangkan apa 
yang paling ingin dihindarinya. 
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6. Kelebihan Dan Kekurangan Teknik Flooding 
a. Kelebihan 
1) Ada hasil konkrit atau nyata yang didapat (yaitu perubahan 
perilaku). 
2) Pembuatan tujuan terapi antara terapis dan klien diawal sesi 
terapi dan hal itu dijadikan acuan keberhasilan proses terapi. 
3) Kolaborasi yang baik antara konselor dengan konseli dalam 
penetapan tujuan. 
b. Kelemahan 
1) Dapat mengubah perilaku tetapi tidak mengubah perasaan. 
2) Mengabaikan faktor-faktor penting dalam hubungan terapi. 
3) Tidak menimbulkan insight. 
4) Lebih mementingkan memperlakukan sintom-sintomnya 
daripada penyebabnya. 
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C. Kecemasan Sosial 
1. Pengertian Kecemasan Sosial 
  Menurut American Psychiatric Association (APA) kecemasan 
sosial adalah ketakutan yang menetap terhadap sebuah (atau lebih) situasi 
sosial yang terkait berhubungan dengan performa, yang dapat membuat 
individu harus berhadapan dengan  orang-orang yang tidak dikenalnya 
atau menghadapi kemungkinan diamati dengan orang lain,takut bahwa 
dirinya akan dipermalukan atau dihina.
25
 
  Leiten berg (dalam Ingman et al, 1999) menyatakan bahwa 
kecemasan sosial melibatkan perasaan ketakutan, kesadaran diri, dan 
tekanan emosional dalam situasi yang sebenarnya dapat diantisipasi atau 
evaluasi terhadap lingkungan social.
26
 
  Eren - Gümüş mendefinisiskan kecemasan sosial adalah keadaan 
ketidaknyamanan dan stres bahwa pengalaman individu dengan ekspektasi 
bahwa dia akan bertindak tidak tepat, membuat bodoh dirinya sendiri, 
meninggalkan kesan negatif dan dievaluasi oleh orang lain dalam cara 
negatif (bodoh, pecundang, tidak kompeten, dan sebagainya) di berbagai 
acara maupun situasi sosial.Kecemasan sosial ditandai dengan rasa takut 
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yang berlebihan sedang diteliti oleh orang lain dan menghindari kegiatan 
sosial yang membangkitkan rasa takut ini.
27
 
  Kecemasan sosial adalah perasaan tak nyaman dalam kehadiran 
orang- orang lain, yang selalu disertai oleh perasaan malu, yang ditandai 




  Brecht dalam Nainggolan menjelaskan bahwa kecemasan sosial 
merupakan rasa takut dan khawatir yang berlebihan jika berada bersama 
dengan orang lain dan merasa cemas pada situasi sosial karena 
kekhawatiran akan mendapat penilaian atau bahkan evaluasi dari orang 
lain, tetapi akan merasa baik ketika sedangsendirian.
29
 
  Kecemasan sosial adalah istilah yang digunakan untuk 
menggambarkan keadaan kecemasan yang ditandai dengan 
ketidaknyamanan emisonal, ketakutan, kekhawatiran dan perilaku 
maladaftif yang berkaitan dengan situasi sosial.Hal ini menjadi masalah 
signifikan mengingat hakikat hubungan sosial manusia dan fungsional 
tidak dapat dihindari dalam kehidupan manusia (McNeil & Randall dalam 
Hofmann 2014). 
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  Gangguan kecemasan sosial melibatkan ketakutan yang nyata dan 
evaluasi negatif yang terus menerus dalam situasi dan / atau kinerja sosial 
(DSM-5; American Psychiatric Association, 2013).Hofmann (2014) 
mengatakan bahwa individu yang gelisah secara sosial cenderung pemalu 
dan menarik diri serta tidak efektif dalam interaksi sosial, hal ini 
dimungkinkan karena mereka mempersepsikan reaksi negatif. Definisi 
yang lebih sederhana dari kecemasan sosial adalah perasaan malu yang 
dinilai atau diperhatikan oleh orang lain karena prasangka yang dinilai 
negatif oleh orang lain terhadap mereka.Orang yang mengalami ketakutan 




 Berdasarkan uraian diatas, dapat disimpulkan bahwa kecemasan 
sosial merupakan suatu keadaan dimana adanya ketakutan ataupun 
kekhawatiran yang berlebihan terhadap situasi sosial sehingga membuat 
individu tersebut merasa cemas pada situasi sosial karena khawatir akan 
mendapat penilaian negatif dari orang lain yang membuat individu 
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Doa yang digunakan untuk ketenangan: 
Artinya: ”Ya Tuhanku, aku berlindung pada-Mu dari rasa takut, sedih 
serta duka cita ataupun kecemasan, dari rasa lemah serta kemalasan, dari 
kebakhilan serta sifat pengecut, dan beban hutang serta tekanan orang-
orang jahat”. 
2. Faktor Yang Mempengaruhi Kecemasan Sosial 
  Rapee dalam Nainggolan menyatakan beberapa faktor yang 
mempengaruhi kecemasan sosial yaitu berupa thinking style (cara 
berpikir), focusing attention (focus perhatian), dan avoidance 
(penghindaran).
31
 Selain itu, menurut  Butler salah satu factor yang dapat 
mempengaruhi kecemasan sosial adalah kepercayaan diri. Individu dengan 
kecemasan sosial akan merasa minder dan tidak mau bergaul dengan orang 
lain karena merasa bahwa orang lain tidak menyukainya dan berpikir 
bahwa orang lain berpikiran negative tentang dirinya.
32
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  Menurut Durand ada tiga faktor yang menyebabkan seseorang 
mengalami kecemasan sosial yaitu :
33
 
a. Seorang dapat mewarisi kerentanan biologis menyeluruh untuk 
mengembangkan kecemasan atau kecenderungan biologis untuk 
menjadi sangat terhambat secara sosial. Eksistensi kerentanan 
psikologis menyeluruh seperti tercermin pada perasaan atas 
berbagai peristiwa, khususnya peristiwa yang sangat menimbulkan 
stres, mungkin tidak dapat dikontrol dan dengan demikian akan 
mempertinggi kerentananindividu. 
b. Ketika dalam keadaan stres, seseorang mungkin mengalami 
serangan panik yang tak terduga pada sebuah situasi sosial yang 
selanjutnya akan dikaitkan (dikondisikan) dengan stimulus-
stimulus sosial. Individu kemudian akan menjadi sangat cemas 
tentang kemungkinan untukmengalami alarm (serangan panik) lain 
(yang dipelajari) ketika berada dalam situasi-situasi sosial yang 
sama ataumirip. 
c. Seseorang mungkin mengalami sebuah trauma sosial riil yang 
menimbulkan alarm aktual. Kecemasan lalu berkembang 
(terkondisi) di dalam situasi-situasi sosial yang sama atau mirip. 
Pengalaman sosial yang traumatik mungkin juga meluas kembali 
ke masa-masa sulit di masa kanak-kanak. Pengalaman ini dapat 
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menghasilkan kecemasan dan panik yang direproduksi di dalam 
situasi-situasi sosial di masa mendatang. 
Thalis dalam Mayestika terdapa beberapa faktor yang 
menimbulkan kecemasan sosial, yaitu:
34
 
a. Faktor individu yang meliputi rasa kurang percaya diri pada 
individu, merasa memiliki masa depan tanpa tujuan,dan perasaan 
tidak mampu bekerja. 
b. Faktor lingkungan yang berkaitan dengan dukungan emosional 
yang rendah dari orang lain sehingga individu merasa tidak dicintai 
orang lain, tidak memiliki kasih sayang,tidak memiliki dukungan 
dan motivasi. 
 Dari penjelasan mengenai faktor-faktor yang dapat mempengaruhi 
kecemasan sosial, dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor yang dapat 
mempengaruhi kecemasan sosial yaitu faktor internal, dimana faktor ini 
disebabkan muncul dari dalam diri individu tersebut seperti kurang 
percaya diri, pengalaman traumatik, stres maupun frustasi dan faktor 
eksternal yang disebabkan oleh lingkungan seperti rendahnya dukungan 
sosial yang diterima individu tersebut. 
3. Aspek-Aspek Kecemasan Sosial 
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a. Ketakutan akan evaluasi negatif. 
b. Penghindaran sosial dan rasa tertekan dalam situasi yang baru atau 
berhubungan dengan orang asing maupun situasibaru 
c. Penghindaran sosial dan rasa tertekan yang dialami secara umum 
ataupun dengan orang yangdikenal. 




a. Penghindaran pada situasi-situasisosial. 
b. Kecemasan bahwa ia akan dikritik oleh oranglain. 
c. Perasaan diri bahwa ia tidak berharga yang dimilikiseseorang. 
 Pada penelitian ini, pengukuran kecemasan sosial sesuai dengan 
aspek- aspek yang dikemukakan oleh La Greca dan lopez yang mencakup 
aspek ketakutan akan evaluasi negative, penghindaran sosial dan rasa 
tertekan dalam situasi yang baru atau berhubungan dengan orang asing 
maupun situasi baru, penghindaran sosial dan rasa tertekan yang dialami 
secara umum ataupun dengan orang yang dikenal. 
D. Penelitian Relevan 
Berdasarkan telaah pustaka dan kajian penulis, ditemukan penelitian 
yang relevan yaitu : 
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1. Angga Febianto pada tahun 2016 dengan judul "Pengaruh teknik 
flooding untuk meminimalisasi kecemasan sosial siswa dalam 
menyampaikan pendapatn didepan umum (Studi eksperimen pada 
siswa-siswi kelas X MAN Yogyakarta III)" yang melakukan 
penelitian dengan menggunakan uji beda sampel berhubungan atau 
paired sample t-test menunjukan nilai signifikansi sebesar 0.000 yang 
mana 0.000 lebih kecil dari 0.05 (0.000<0.05) yang berati hipotesis 




2. Ni Putu Eka Junita Wardani, Ni Ketut Suarni, Dewi Arum WMP, pada 
tahun 2014 "Efektivitas konseling behavioral dengan teknik 
pembanjiran untuk meminimalisasi kecemasan siswa dalam 
menyampaikan pendapat kelas VIII di SMP Negeri 2 Singaraja" 
berdasarkan nilai t yang didapatkan thitung sebesar 20,48, dengan df = 
18, maka pada taraf signifikansi 5% didapatkan ttabel sebesar 2,101. 
Karena thitung lebih besar dari ttabel (20,48>2,101) pada taraf signifikan 
5% berarti Ho ditolak maka Ha diterima.
38
 
3. Imas Lindawati, Pitri Haryanti, Fenny Febrianty pada tahun 2017 
"Teknik flooding dalam penyembuhan fobia pada tokoh utama dalam 
novel 'SHINDERERA TIISU' karya Sakaki Tsukasa" teknik flooding 
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dalam penyembuhan fobia pada tokoh utama dalam novel 'Shinderera 
Tiisu' menggunakan teknik flooding dengan cara invivo, karena sang 
tokoh dipaparkan langsung pada stimulus atau sumber ketakutan yang 
sebenarnya atau situasi yang nyata secara intens hingga akhirnya fobia 
sang tokoh dapat sembuh.
39
 
E. Kerangka Berpikir 
Menurut Sugiyono, kerangka berpikir merupakan sintesa tentang 
hubungan antara variabel yang disusun dari berbagai teori yang telah 
dideskripsikan. Berdasarkan teori-teori yang telah dideskripsikan tersebut,  
selanjutnya dianalisis secara kritis dan sistematis, sehingga tentang 
hubungan variabel tersebut, selanjutya digunakan untuk merumuskan 
hipotesis.
40
Berdasarkan indikator kecemasan sosial diketahui bahwa 
terdapat peserta didik yang mengalami kecemasan sosial, dari berbagai 
faktor apakah teknik flooding dapat menurunkan kecemasan sosial peserta 
didik. 
Kerangka pemikiran dalam penelitian ini adalah bahwa konseling 
individu dengan teknik flooding diharapkan dapat menurunkan kecemasan 
sosial peserta didik. 
Berikut ini digambarkan alur kerangka pikir dalam penelitianini: 
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Kecemasan sosial  
1. Ketakutan akan evaluasi 
negatif. 
2. Penghindaran situasi sosial. 
3. Tertekan dalam situasi yang 
baru. 





1. Baseline A1 untuk 
mengetahui tingkat 
kecemasan sosial peserta 
didik. 
2. Intervensi dengan teknik 
flooding. 
3. Baseline A2 untuk melihat 
hasil setelah pemberian 
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